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 راهکار بسیار موثر برای کنترل استرس و تسلط بر خود

ترس یکی از شایع ترین حالات روحی و روانی در میان سنین مختلف  اس

اگفر  .انسان ها بوده که به مراتب در طول عمر خود به آن دچار می شفون 

این استرس به دفعات کم و زودگذر اتفاق بیافت  ، کفام  طییعفی بفوده و 

 خفود بفه حالت این اگر اما. بود خواه  پیشرفت برای انسان محرک گاهی

یف  ، بفه بیا وجود به فرد یک برای روز طول در و گرفته دائمی بوی و رنگ

از ع یم عم ه ی شناسایی استرس می تفوان  . تلقی مهم هش اری عنوان

 .به موارد زیر اشاره کرد

 رنگ پری گی و یا سرخ ش ن صورت 

 لرزش ب ن 

 بالا رفتن ضربان قلب 

 افزایش و یا کاهش فشار خون 

  سردرد های ش ی 

  الرزی ن ص 

 اخت ل در گفتار 

 

 :با این ده روش استرس خود را کنترل کنیم

 از کاه کوه نسازی - ۱

در مواجه با مشک ت عاق نه رفتار کرده و واقع بین باشی . همفه ی 

اتفاقات زن گی را همان ان ازه ای کفه هسفتن  بیینیف . بزرگنمفایی 

ش مشک ت نه تنها کاری از شما پیش نمی برد ، بلکه موجفب اففزای

 استرس شما ش ه و تصمیم گیری را برایتان سخت تر خواه  کرد. 

 روحیه خود را تقویت کنی - ۲

 و قفوی ی روحیفه بهترین ابفزار بفرای کنتفرل اسفترس ، داشفتن

 با آرامش نهایت در و نهراسی  مشک ت با مواجه در. است مستحکم

 هفم با آرامش و استرس و شوی . به یاد داشته باشی  کهر روبه ها آن

 ، گیرنف  نمی جای فرد یک درون همزمان صورت به و بوده تقابل در

 مثیفت ی روحیفه حفظ با توانی  می ، استرس با مقابله برای بنابراین

 .بپردازی  آن کنترل به ، خود
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 م یریت زمان داشته باشی - ۳

اگر قرار است در طول روز چن ین کار را انجام دهی  ، لیستی از       

ه کرده و برایشان برنامه ریزی کنی . در صورت نیود برنامه آن ها تهی

ی دقیق زمانی ، ممکن است در پایان روز موفق به انجام برخی از 

 می شود.ا کارها نش ه و همین امر باعث بروز استرس در شم

 

 مثیت ان یش باشی - ۴

عینک ب بینی را از چشمان خود برداری  و با دی ی مثیت به       

اتفاقات او بنگری  . پروران ن افکار منفی در ذهن موجب زن گی و 

بروز استرس ش ی  در ب ن ش ه و قطعا برای مهار کردن آن با مشکل 

 می شوی .مواجه 

 

 

 کارهایتان را اولویت بن ی کنی - ۵

ه ف های خود را به ترتیب اهمیت آن ها یادداشت کنی . با انجام        

  ش  که بسیاری از آن ها بی ارزش بوده و تنها این کار متوجه خواهی

داشتن استرس  .حجم عظیمی از استرس را به شما تزریق می کنن 

 بیری . برای کارهای کوچک را از بین

 

 به فعالیت های مورد ع قه خود بپردازی - ۶

همه ی افراد در زن گی خود به کارهای خاصی ع قه ی بیشتری       

انجام آنها احساس آرامش پی ا می کنن  و برای نشان می دهن  که با 

 .دقایقی هرچن  کم ، از فکر کردن به نگرانی های خود دور می شون 

 

 

 

 کار امروز را به فردا مسپاری - ۷

 

  ورزش کنی- ۸

همان طور که می دانی  ، فوای  ورزش به ح ی زیاد است که     

ی    ش . یکی از فوابازگو کردن آن در این مطلب گنجان ه نخواه

 و روح پرورش بی نظیر ورزش ، ع وه بر رش  و پرورش ب ن ،

 فراوان های استرس دچار روز طول در مراتب به اگه.  است روان

نشوی  غافل ورزشی حرکات انجام از ، شوی  می .  هنگام ورزش 

ح به نام ان ورفین در مغز ترشط مق ار زیادی هورمون شادی و نشا

س شکل قابل توجهی به آرامش و کنترل استر  هخواه  ش  که ب

.    دکمک خواه  کر  

                                             

 

 

 

 

 



  

 

 

 کنترل خشم و استرسراهنماي          
 

 

 تشما آرزوی ماس سلامتی روز افزون

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بيمارستان فوق تخصصي مدائن

 

 

1041-سلامت واحد آموزش  
MA-EP-PA-63-01 
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 ی مراقیه داشته باش- ۹

یکی دیگر از راه هفای پفر طرفف ار در کنتفرل اسفترس و 

 .اضطراب ، انجام م یتیشن و یا مراقیه است. 

 گوش دادن به موسیقی- ۱۱

یکی دیگر از تکنیک های مفی  در کنترل استرس ، گفوش 

دادن به موسیقی های آرامش بخش و خاطره انگیز اسفت . 

بفا گفوش  پرتنش به سر می بری  ، می توانی  اگر در شرایط

دلنشفین ، از حجفم اسفترس خفود دادن به یک موسیقی 

  .بکاهی
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 در زندگي دو راه داريد :

ر يا باورداشته باشيد هيچ معجزه اي وجود ندارد ...يا باو 

.داشته باشيد همه چيز معجزه است  

 

 

 /http://help.tums.ac.ir منبع:
 

 بيمارستان تخصصي و فوق تخصصي مدائن

ي تهران، خيابان انقلاب، نرسيده به چهارراه ول

 عصر، خيابان صبا جنوبي

  55045445-8و  55055355تلفن : 

WWW.Madaen hospital .COM:وب سايت  

 
  

http://www.madaen/

